KIKKOMAN'

Veganska pumpa- och morotsvafflor med tempeh, champinjoner och spenat

Total tid 35Min. 10 Min. Tid for forberedelse 10 Min. Tillagningstid 15 Min. Tid for marinering

Naringsinnehall (per portion):

2.939 ki / 702 kcal
INGREDIENSER

2 Portioner

320¢g naturlig vegansk yoghurt
120 ml vaxtbaserad mjolk

60g pumpapureé

1 morot

150 g vetemjol

1tsk bakpulver

4,5 msk Kikkoman naturligt

bryggd reducerat
saltinnehall sojasas

100¢g tempeh

100¢g champinjoner

1 msk sriracha

2 msk Kikkoman rostad
sesamolja

1 msk farinsocker

1 vitloksklyfta

100g spenat

Fett: 20 g Protein: 24 g
Kolhydrater: 97,7 g

FORBEREDELSE

Steg 1

320 g naturlig vegansk yoghurt - 120 mi
vaxtbaserad mjolk - 60 g pumpapuré - 1 morot -
150 g vetem|ol - 1 tsk bakpulver - 1 msk Kikkoman
naturligt bryggd reducerat saltinnehall sojasas

Riv moroten. Blanda yoghurten med den
vaxtbaserade mjolken, pumpapuré, morot, mjol,
bakpulver och Kikkoman sojasas mindre salt.

Baka vafflorna med denna mix. Baka 2 eller 4
vafflor beroende pa vaffeljarnets storlek.

Steg 2

100 g tempeh - 100 g champinjoner - 3 msk
Kikkoman naturligt bryggd reducerat saltinnehdll
sojasas - 1 msk srirachasas - 1,5 Kikkoman rostad
sesamolja - 1 msk farinsocker

Skar tempehn i tarningar och kvarta svampen.

Blanda Kikkoman sojasas mindre salt, srirachasas,
1 matsked Kikkoman Sesamolja och sockretien
skal. Marinera tempehn i blandningen i 15 minuter.

Hall den aterstaende % matskeden Kikkoman
Sesamolja i pannan. Tillsatt svampen och steki 1
minut. Tillsatt tempehn med marinaden och frasi 3
minuter.

Steg 3

0,5 msk Kikkoman rostad sesamolja 1

vitloksklyfta - 100 g spenat - 0,5 msk Kikkoman
naturligt bryggd reducerat saltinnehall sojasas
Hacka vitloken och fras den med spenat i Kikkoman
sesamolja. Tillsatt Kikkoman sojasas mindre salt
och blanda.
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Steg 4

Ldgg svampen med tempeh och spenat pa de
kokta vafflorna.
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